Ohicten— Nugagels il Tauggentciien! felchup

Meine Wahl.
:D Gesamtzeit: 45 min
@ Aktivzeit: 45 min
| Einfach
Zutaten Nahrwerte
fur 4 Personen 1 Portion enthdlt ca.:
Fleisch
1324 Kkcal

4 Brustli vom Schweizer Poulet 539 Eiweiss

Salz 105g Kohlenhydrate

schwarzer Pfeffer aus der Mihle 759 Fett
0.5TL Paprikapulver
2 Eler ﬁ enthalt Gluten
4EL  Mehl
150g  grobes Paniermehl A Laktosefrei

Fett zum Frittieren, z.B. HO-Sonnenblumen- oder

HOLL-Rapsol (siehe Tipp) e
600g Pommesfrites - Tipp :
Ketchup . Wieviel Ol zum Ausbacken man benétigt, ist davon

. abhangig, ob man in einer Fritteuse oder einer Pfanne

1 Zwiebel frittiert. Die Olmenge fiir die Fritteuse findet man in der

: Gebrauchsanweisung des Herstellers. Zum Backen in der

1 Knoblauchzene . Pfanne benttigt man in der Regel etwa 1-1,5 Liter OI.

1EL  Rapsil

ITL  gemahlener IngWer
1TL  gemahlener Koriander

1TL  Senfpulver

1TL  edelsiisser Paprika

05TL gemahlener Kardamom

35dl Tomaten-Passata

509 Birnel (eingedickter Birnensaft)

05TL Saz

2EL  Basamico-Essig

Erhalte Rezepte, Tipps und spannende Geschichten rund um Schweizer
Fleisch auf schweizerfleisch.ch.
Schweiz. Natiirlich. BARANTIE




Meine Wahl.

Zubereitung

[
/

Pouletbristli in grobe Wirfel schneiden und mit Salz, Pfeffer und Paprika wtrzen.

Eier in einer Schissel verquirlen. Mehl und Paniermehl je auf einen Teller geben. Nun das Fleisch zuerst
im Mehl wenden und gut abklopfen. Dann durch das verquirlte Ei ziehen und anschliessend im Paniermehl
walzen. Auf einen Teller geben und bis zum Frittieren kalt stellen.

Fur das Ketchup Zwiebel und Knoblauch schalen und hacken.

Zwiebel und Knoblauch im Ol andiinsten. Die Gewiirze beifiigen und kurz mitdiinsten. Passata, Birnel und
Salz beifiigen und die Sauce 10 Minuten offen kdcheln lassen. Zuletzt Balsamico-Essig dazugeben und
alles mit dem Stabmixer purieren. Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken und auskihlen lassen.

Das Frittierfett in der Fritteuse oder in einer schmalen hohen Pfanne auf 170 °C erhitzen. Die Chicken-
Nuggets in 2?3 Portionen etwa 4 Minuten goldbraun frittieren. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen und im
Backofen warm stellen. Am Schluss die Pommes frites golden frittieren, abtropfen lassen und salzen.

Chicken-Nuggets mit Pommes frites und Ketchup auf vorgewarmten Tellern anrichten.
Dazu passt ein Blattsalat.

Fleisch auf schweizerfleisch.ch.

Erhalte Rezepte, Tipps und spannende Geschichten rund um Schweizer
Schweiz. Natiirlich.



